日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


* フリーダイヤルされますと、お客様の地域を担当する 
センターへおつなぎします。 


家電品についてのご意見やご要望は各地区の お客様相談センター 


へ 


担当地域 

電話番号 

所在地 

北海道地区 

011-833-5 088 

札幌市白石区東札幌2条4 1 10 

東北地区 

0 2 2-2 3 2-5 0 8 8 

仙台市宮城野区扇町1 1 4 5 

関東 • 甲信越地区 

0 3-3 8 3 4-8 5 8 8 

台東区東上野2 7 5 (日立家電上野ビル） 

中部地区 

0 5 2-7 9 5-5 0 8 8 

名古屋市守山区川宮町5 5 (日立家電守山ビル） 

関西地区 

0 7 8-4 3 1 -5 0 8 8 

神戸市東灘区甲南町1 一3 — 8 

中国地区 

0 8 2-2 3 1 -5 0 8 8 

広島市西区観音新町 1—7—17 

四国地区 

087 7-47-1 088 

坂出市林田町4 2 8 5 - 1 4 3 

九州 • 沖縄地区 

0 9 2-2 8 1 -5 0 8 8 

福岡市博多区店屋町7 18 (博多渡辺ビル） 


•ご相談窓口の名称、所在地等は変更になることがありますのでご了承ください。 


-01 C - 


一般ご相談窓口 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 

修理などアフターサービスに 
関するご相談は 

TEL 兩0120 -3121-68 

FAX 兩 0120-3121-87 


商品情報やお取り扱いに 
ついてのご相談は 

TEL 兩0120 -3121-1 1 

FAX 兩 0120-3121-34 


日立 家電 品の お客様ご 相談窓口 一覧表 


ご 使用の 後 


36 


_ スナック _ 

• 卜ースト （市販の□—ルパン/菓子パン) 

ベーコンエッグ （巣ごもり卵） . 

ピザ （冷凍ピザ/冷蔵ピザ） . 


もくじ 料理編 


加熱時間一覧表 .38.39 

ネ票準 It 量カップ • スプーンの質量表 . 39 


レンジの便利な使いかた 

湯せん （とかしバター/とかしチヨコレート) . 40 

乾!):喿 （塩/砂糖/カルシウムふりかけ) . 40 

お5酉のあたため . 40 

インスタント食品 . 40 


ラーメン•ヌードル/カレ_ • 丼ものの具/ご飯もの 


□ _ 1 ??_ ] 

• 花野菜のサラダ . 42 

•きのこの サラダ . 42 

• キャベツのミモザ風 （手作りドレッシング) . 42 

かぼちゃのホイ』レ焼き . 43 

さといもの含め煮 . 43 

筑前煮、 . 43 


_ ^ _ 

焼き豚 . 44 

ノ\ンノ（ーグ （ビーフ八ンバーグ） . 44 

•フライ、 ナゲツト . 44 


__ 

あさりのワイン蒸し . 45 

魚の P 京り|焼き （ぶり/まぐろ/さわら） . 45 

鮭の塩焼き（塩鞋） . 45 

•いかの 三種盛り （真砂/うに/木の芽あえ） . 45 


_ 米•卵 _ 

ご飯 . 46 

赤飯 （おこわ) . 46 

茶わん蒸し . 46 


_ グラタン _ 

•マ カ□ニグラタン . 47 

ホワイトソース . 47 

籲 冷凍グラタン . 47 


厂 お菓子•パン 1 

チーズチップス . 48 

べつこうあめ . 48 

大福 . 48 

プリン . 48 

•型 抜きクッキー . 49 

♦絞り出し クッキー . 49 

•チーズ クッキー . 49 


•印は オート調理です 


• デコレーシヨンケーキ （スポンジケーキ） . 50 

• 3—ズケーキ . 51 

•シフ オンケーキ . 51 

口ールケー十 . ba 

ノ\°ウンドケーキ （チヨコバナナケーキ） . 52 

マドレーヌ . 52 

ソユークリーム . 5〇 

カスタートク U —ム . 53 

ノ（夕一 □ ーメレ C □— ルパン） . 54 

レーズンノ（ン . 55 

オニオン□一)レ . 55 

イギリスノ V ° ン . 55 


|ヘルシー| メニュー 
I 焼きもの 

♦チキンの ノ V —ブ 1 焼き . 56 

• 実島手3习先のつけ , 焼き . 56 

•豚肉の 野菜□—ル . 56 

•焼きいも . 56 

•豚 ヒレ肉のチーズ 1 焼き . 57 

♦網焼きい なり . 57 

• ピーマンの肉づめ . 57 


キ场けもの 

• ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ） . 58 

煎りパン粉の作りかた . 58 

•ライス コロッケ . 58 

•えびの ガーリックフライ . 58 

•鶏のから 揚げ . 59 

• きすのへ J レシー天ら . 59 

(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ/さつまいも) •• 59 
•さわらの ごま揚げ （たら/まぐろ） . 59 


パリッ庫網焼き 

• チルド食品 . 60 

さつま揚げ/厚揚げ/焼きとりのこんがりあたため/焼き魚のこん 
がりあたため/八ンバーグ/チキンステーキ/うなぎのかば焼き 

•調理 済み冷凍食品 . 61 

冷凍八ンバーグ/冷凍焼きおにぎり/冷凍たこ焼き/ 

冷凍春巻き/冷凍餃子 


|ヘルシー| メニュー 
炒めもの 


籲 八宝菜 . 62 

•牛肉と ピーマンの細切り炒め （チンジャオ□ウスー) •• 62 

⑩ 豚肉とキャベツの辛みそ炒め （ホイコーロウ） . 62 

• 鶏肉ときのこの中華炒め . 63 

•焼きそば . 63 
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八宝菜 
牛肉とピーマンの細切り炒め 
豚肉とキャベツの辛みそ炒め 
鶏肉ときのこの中華炒め 
焼ぎ そ ば 


p \ ルシー1 

g 少めもの I 


62 • 63ページ参照 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
ぬめりを取る。 


コ 


乳 

-ヒ- 


3牛乳 


容器は広口で、背の低いものに8分目まで入れ 
ます。 


200 ml 

150 ml 


約1分30秒 
約1分10秒 


tR 

菜 


ご ぼ 
れんこ 


5 

ん 


じやがし）も 
大 根 


岡で野菜| 

I 6根菜| 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 


じゃがいも丸ごと1個を加熱するときは、丸皿の中心から 
少しずらして置いて加熱し、さいの目切りは圍で。 


オート調理メニューを手動調理するときの 

加熱時間一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
•印は ラップなどのおおいをします。 


レンジ調理 


葉 • 果菜、根菜 メニュー 

(ごはん、お総菜などのあたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は17ページ、酒は40ページを参照してください。) 


メニュー名 


オート調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手動調理の目安 （[レンジ |7:00 W ]) 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


ほ5れん草 
小松菜•春菊 


白菜* 
キ ヤ 


やし 
ベ ツ 


岡で野菜 I 

I 5葉菜| 


太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


200 g 


2分〜2分20秒 


な 


す 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

菜 


カリフラワー 

ブロッコリー 


グリーンアスパラガス 


岡で野菜 I 

I 5葉菜| 


小房に分ける。 

ブロッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 


200 g 


1分30秒〜2分 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 

さやえんどう 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


200 g 


2分〜2分30秒 


とうもろこし 


かぼち 


や 


岡で野菜 I 

I 5葉菜| 


國 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300 g ( l 本）4分〜5分30秒 


大きさをそろえて切る。 


200 g 


2分30秒〜3分 


肉、魚の解凍の目安時間 


食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わ 
りますので途中様子を見ながら加熱してください。 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 

( I レンジ1100 W |) 

( I レンジ1100 W |) 

ひぎ肉 

20 Og 

4分30秒〜5分30秒 

まぐろ(ブロック) 

20 Og 

3分30秒〜5分 

薄切り肉 

20 Og 

4 〜 5分 

いか(□ール） 

lOOg 

1分30秒〜2分 

鶏 もも肉 
(骨なし) 

250 g 

(皮を下にして） 
5分〜6分3◦秒 

切り身魚 

1切れ 
( lOOg ) 

2分〜2分30秒 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたままで加熱します。 


200 g 


150 g 


30 Og 


3分30秒〜4分 


5分30秒〜6分 


標準量 


|レンジ T 700 W ] 

約8分 


ヘルシ丄炒めもの) 


1111 


|ゆ 

で 

野 

:菜| 

|6 

根 

菜1 


んちち 

じいい 

ま 

んっと 

にささ 


5 


料理編3 


加熱時間一覧表 


トーブン調理 


>手動調理での付属品は角皿を皿受棚に入れて使用します。 

ただし、 * 印のメニューは丸皿も使用できます。 

丸皿を使用するときは、オーブン温度を同じにし、加熱時間を約4分多くします。 


() は予熱ありの加熱時間 


標準計量カップ • スプーンの質量表（単位 g ) 


(1 ml= 1 cc) 


ククレツトガイ 
使用している計 
ツプ • スプーン 
量(重量）は表の 
りです。 


\\ 計量 

食品名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

計量 

食品名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピユーレ 

5 

16 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

16 

220 

食塩 

5 

15 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

小麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

105 

油 • バター • ラード 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

一 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

240 

炊きたてご飯 

一 

— 

120 


メニュー名 

オート 調理 

手動調理の目安 

記載 

ページ 

標準分量 

加熱方法と加熱時間 

肉 

フライ、ナゲッ ト 


パリッ庫網焼き I 10冷凍1 

30 Og 

1オーブン1 

210 °C 10 〜 13分 

44 

グ 

フ 

夕 

ン 

マカロニグラタン 


お菓子 

グラタン 

グラタン1 


4皿 

1才-ブン1 

210° C 約26分(約22分） 

47 

冷凍グラタン 


お菓子 

グラタン 

グラタン 


4皿 

1オーブン1 

210。。約30分(約26分） 

お 

菓 

子 

n 

ン 

型抜きクッキー 
絞り出しクッキー 
チーズクッキー 





角皿1枚分 


160 °C 20〜24分(約20分） 

49 

お菓子 

グラタン 

クッキー 


1オーブン1 





デコレーションケーキ* 

(スポンジケーキ） 


お菓子 

グラタン 

1ケーキ1 


直径 15 cm 

オーブン 

140 °C 32〜36分(約32分） 

50 




お菓子 

グラタン 

1ケーキ1 


直径 18*21 cm 

オーブン 

140 °C 44〜48分(約44分) 




お菓子 

グラタン 

1ケーキ1 


直径 24 cm 

オーブン 

140 °C 50〜54分(約50分） 



チーズケーキ* 


お菓子 

グラタン 

ケーキ li 

圍 

直径2 1 cm 

オーブン 

115 0° C 約60分(約56分） 

51 



シフオンケーキ* 


お菓子 

グラタン 

ケーキ 圈 

直径 20 cm 

1ォーブン1 

150° C 約60分(約56分） 


加熱時間 I 覧表 


139 



のに力質お 
こド量のと 




































































































































































































真空パック食品 
ご飯ものなど 



Tu 1 I M J // 


アルミパックの 
レトルト食品 

カレー* 
ft ちのの 
具など 



カップめん(標準量) 


| レンジ1700 W | 

|4口 5口 | 

乂ン 

袋入りラー」 

|レンジ1700 W | 


5〇 6口 

1 


レンジの 


湯せん 


とかしパター ノ 

□ □ □□ 40 gQD □□□□□□□ 画 

□ ]2oowl^in 5onm □ □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ l 

□ dIioowId □ □ 「□in son n 2 [] i □ 
□□□□□□□□□□□□ 

ノ _ \\ 

とかし mm > 
チョコレート 

□ □□□□□□ 50 gQD □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□DO 

I □□口 |2oowirnnn4n3oq mn □口 

□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ 「 700WD ID □ □ 「 500W| □口 □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


乾燥 

湿った塩、固まった石少糖 

□ □□mo ioogm □□□□□□□□ 

!□ □ □ i 7 oowi i in in 3 on In □□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □ □□120gQD □□□□□□□□□ 

□ id □ □ f2oowi i 4 n sn i n □ □ □ □ □ 

□ □□□□□□ 

□ □ 

□ □□□□□□ 

□ □□□□□□ 

□ □□□□□□ 

□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□ 


お酒のあたため 




□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 [□□□ T 7 oowln 
□□□□□□□ 

130 ml(D □IQ ) 40 口 50 口 
180 ml(D □□!□□□□□□!□) 
IQ □IQ 10 口 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □IcmDDD □□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□a EEn 

□ □□□□□□ 〇5〇。〇〇 □ □ 

(55°C)D □□□□□□□□ 

(130ml 口 □□□□□□□□□□□□□) 
•□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 



便 

利 

な 

使 

い 

か 

た 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□ 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目安時間です。 （1 ml = 1 cc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


|ぁ 

た 

た 

め| 

[ 

][ 

I ： 

1 

|2 

ご 

は 

ん1 


D 

D 

D 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

D 

D 

□ 

D □ 
□ □ 
□ □ 
D □ 
□ □ 
D □ 
D □ 
D □ 
D □ 
D □ 
□ □ 
D □ 
D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

nnm 
□ 


□ 

□ 


□ _ 


□□□ 

□□□ 

□□□ 


□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 


料理編 c ? 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ D 

□ D 

□ □ 

□ D 


D 

□ 

□ 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 口 


□ 

□ 

D 

□ 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

■■X-. 



めい 

たら 

のくる 

J±s 






□ 

チンレ 

スりめ KJ 

泡入—> I ど 

発袋ラヌな 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

] nnl ^ oo ° c | ii 8 n22a!n n □□口 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


材料 （1 個分） 

□ .□ □ 

□ □ □ □□ _ □ □ □. 

□ □□□□□□□.□ □ 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□□ 旧 □□ _ I 

[2 D 10 DD 2 D 40 D !□ □□□□口 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□ 20 gQD □ □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□ 

- A 注意 - N 


卵を I レンジ T 700 wl |レンジ |5"00 W | で 
加熱すると破裂します。 

必ず|レンジ1200调で加熱してく 
ださい。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

• I □ □ □ T 200 D ! □ □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

V _/ 


スナック 


ースト 




□ □□□□□□ □11 Q 

n □ □ □□1 Q □ □ n 170 kcal 

材料 (2 枚分） 

□ _ ID 1-5Q 3cm □□□□□ 口……□口 

作りかた 

□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□□ 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ I DDD I I 5 D 7 p | □□□□□(□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□) 











ベーコンエッグピザ 




?nn°r ^ 

!□ □ □ 1200 □ 1 2D 10D C. J 


In n n n 1 m / 乙 

□ 2D 40D 


- 18 口 22 口 


□ □ □ □ □ HOkcal 


□ □ □ □ 


750kcal 


争一度に焼ける分量は1〜2枚 
秦パンの置きかたは 




□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 


♦裏返しは不要 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □[□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□_ 

♦仕上がり調節は 

□□□□□□□□□□□□□moo 

□□□□□□□□□□□□□□a 



□ □□□□□□□□□□□□a [ M _ 

幻□議 □□□□□□□□□ [ M _ 

油隨□□□口 

□ □□□□□□ IDDDIDDDDDD 

□ □□□ innnmnnnnn 

( IOQUQUQ ) 

♦焼き上がったらすぐ取り出す 


■ A 汪思 


バター、ジャム等を多量 
に塗ったパンを焼かない。 

□□□□□□□□ 




ース トのコツ 


□口 
□ □ 


gnn 

©lnn 

B [ 0 

の間〇 

mnaD 
oclnD 

2 


8 


□ 

□ □ 


■□□□□ 


gnog 

0 

4 

□ 

m 

§□[ 
□ 
□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

□□□□ 
D D 

□ □ 
□ □ 


□ 口 

□ □ 


go 

5 

2 

□ 
nnm 


□ 口 

□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 




□og 口 
□ 5 □ 
□ 


□ 

□ Q 

□ □ 

□ □ 

□□□□ 

□ □ 

□ 口 

□ □ □ 
DDD 
□ □ □ 
□ □ □ 
DDD 
□ □ □ 


スナック 


料理編 


4 




























































































































































作りかた 

❶□□□□□□□□□□□□□□口 

□ cmQ □□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ in □ □ □In n nip □□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

❸ □□□□□□□□□□ □□□□(□ 

□ □)□□□□□□□□□□□ 旧 □ □. 
_wm 5〇口 m □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ 

❹② □□□□□□□©□□□□□□ 
口□□③□□□□□口 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□□口…. 

□ □□□□□□□□□ …… 
□ □ □ □ □□□□□□□□ …… 
□ □□□□□□ 6□□□□口 …… 
□□□□□□□□□□□□ ……… 

⑥ [□□□□□□□□□□ 

. 


材料 (4 人分） 

生ししすこ1龙□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□□□. 

□ □ □□□□□□□□□. 


00000お好みで00000 
才 V — ブオイルを使ったドレッシ ングでヘルシーに 

□ □□□□□□□□□□□ mm 咖 口 □□□□□□mao 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 


葉菜、根菜のコツ 


籲料理に合わせた下ごしらえを 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□□□□□□□□間 

□ □□□□□□□□□□□□□□間 

□ □□ 


(他の野菜は38ページ参照） 


♦材料に合ったアク抜きを 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

_水気をきらずに 
ラップでぴったり包む 



きのこのサラダキャベツのミモザ風 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 


n 

D 

n 

□□□□□ 

U □口口 

u D □ □ 

u □ □ □ 



作〇〇〇 


ogogo □ 口 

o o D □ □]- 

3 2: . - _L 


-□ 


0 


ジ 

ン 

レ 


1□口 

□ 

□ I 

5口 


□ 


口 a 

□kc 

□30 

2 

□ 

D 

□ □ 

□In 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


ジ 

ン 

レ 


1口 

□ 

□ 

□ 1 

□ 

□ 


□ 


□a 

□kc 

□20 

2 

D 

D 

□ □ 

□In 

nnnn 

□ □ 

□ □ 

□ □ 



料理編 


2 


菜 



ラ 

サ 

の 

菜 

野 

E: 

花 




ジ 

ン 

レ 


1口 

□ 

□ 

□ 1 

!□ 

□ 


□ 1 


_—_ a 

□kc 

□40 

D 

□ 

□ □ 

□In 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

口口 

□ 口 


ogogogD dm 

o o o □□口 

211 


□ 






□ 

]□ 

□ 

□ 

□ 

□ 








□ 

□ 


□ 口 


D 

D 


D 


□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□□□□□口 

□□□□□□ 

4 * □ □ □ □ □ □ 

4(0 □ □ □ □ □ 

^ □ □ □ □ □ □ 

«□□□□□□ 




野菜 


作りかた 

〇 25 x 25 cm 口 □□□□□□□□口 
□ □ □ □ □ 

❷①□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□ mm □口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

❸ QU £^ glO °^^4 D 26 Q]D □口 

□ □ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ (□ 
□□)□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©口□□①□□□□口®□□□□口 

□ □□□□□ n 陌□口 I7QQD1 Id□ pin 
[□ □ □ T 200 D I |30口 40口 i n □□□□□□ 
□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 


煮もののコツ 


籲大きくて深めの容器で 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲煮汁は多めにする 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


材料 (4 個分） 

□ □□□□□□□□□]□□□□□□ 

□ . 

□ □□□□□□□□□□□. 

□ □ □ □ □. 

□ □ □ □ □. 


旧 口 D 1700 DI □□口 
[□ □ DJ 20001 30 Q 50 Q 


〇 



筑前煮 


□ □ □ [D 1 C □ □ □ 250 kcal 
材料 (4 人分） 

□ □ □ □□□□□□□□□□. 200 g 

□ □ □ □□□□□□. 10 Og 

□ 口 □□□□□□□□□□□□口 .150 g 

□ □□ □□□□□□□□□□□□口 • 10 Og 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□…□口 

□ □□口 □□□□□□□□□□□. □口 

□ □□ .□□□□ 

□ . □□間 

□ □ .□ □ □ □ 

□ □ □ □ . □□口％ 

□ □ □ □.□ □ 




作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□mo 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

© □□□©□□□□□©□□□□□ 


□ □ □ m □□□□□口:：□□口 旧 □ □ 

画 ： 画 IdBI I 200 DF 5 QDI 

□□□□□□□□□□□□□ 


( U レー加熱の使いかたは27ページ参照） 


.落としぶたをする 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦加熱後はしばらく置く 

□□□□□□□□□ 


野菜の煮もの 



かぼちゃのホイル焼き 



□ □nananan □ 2ookcai 


さといもの含め煮 


□ □□□□!□□□□ 90 kcal 


og □□□口 

〇 □ □ □ □ 


□ % 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 
□ D 


4 □□口 

innBHB 

材 □ @ 


野菜 


料理編 


3 
















































































































































肉 


材料 (6 個分） 

□ □□□□□□□□□••□□ m □150 gQ 

□ □ □ 20 g 

□ □ □ □ . 450 g 

□ □□ . □□□1 

□ □ □□□□口/ 

□□□□□□□□. 口 

□ . □□□グロ 

□ □□□□□□□□ .□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

一 . □□口 

作りかた 






©□□□□□ ©□□口 E □ Dl 7 QQW | 
_□ I 口 □□□□□□□□□□ □□⑧ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□mDDDmDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□©□□□□□□□ 

□ □口 !□□□□] 泛 50° clD 22 □旧 □口 

□ □ 

〔ひとぐちメモ〕 

•100 %D □□□□□□□ ビーフの八ン 
バーグ □ □□□□□□□□□□□□間 
□□□□□□□□□ 


材料 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. 100口 400 g 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 口 「□□□□□□□]ほ〇ロロ1 n □口 

□ m □ □ □ □ □ 


フライ、ナゲットのコツ 


♦分量は 

id m □ 100 gm 4 〇 □ □ □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

籲冷めたコロッケ、フライ、天ぶ 
らなどのあたため 

[□□□□□□□ l_d IQQQ dEDD 
□□□□□□□□ 

籲小さくて焼網にのらないものは、 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□ ID □ □ □ i ^ io ° c 3 d 
□□□□□□□□□□□□□ 


作りかた 

□□□□□□□©□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□©□□□ 
^□□□1^80° Cj |70 D BODi D □ □□口 
❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

• nnnnn 5 n 7 cmnnnnnnnnn 



焼き豚 


1- , 180 °C ^ 


1 D 間 1 ^ 1 70口 80口 



□ □□□ □1270 kcal 



八ンバーグ 


□ □ □ m in □ □ □ 300 kcal 




フライ、ナゲッ 

卜 

In n n n n n n 1 

Hon □ 1 



3 


□ □□□□□□ □ 110 


肉 


料理編 


4 


. 300 g 

□ …….口/^ □ (約 50 g ) 

.□ □ 


材料 (4 人分） 

□ □□口 . 

□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□. 

□□□□□□ 

□ □□口 . 

□ □. 

□. 

□□□□□□□ 

□ □口 . 

□ □□□□□ ••••••. 

□. 

□ □□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ I 

□ □ Mnnnm □□□□□□□□□□ 

□ □ 

©①□□□□□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 


〔ひとぐちメモ〕 


いかの三種盛り 

□□□□□□□ □□□ 


材料 (4 切れ分） 

□ □□□□□□ lDDDlOOgD 

□ .□ □ 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□□□□ 

© □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 

© ②□□口 mnn i 1□□口 

□ □ 

❹ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□!□□□ lOOgD □ □ *□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 



魚の照り焼き 


間[|[11[] 270 kcal 

材料•作りかた 

□ □[□□□[□□miDDD 100 go 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □ 300 □ □ □ 

□ □□□ □□□□□□□□□ 厄 
画画□□□□口 


魚介 




あさりの 1 >?ヲ蒸し 



!□□□ 1700 □ 1 3口 □ i 

3 Q 30 D 


□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

□ 6 口 
330 kcal 

材料(標準 量¢11口 2□□口 

n n nn n n n n. 


U U UU U U U U 

门 n 门 n . 

U 斗 uug 

.□□□□ 
.n n 

U U U U 

n n n . 

u u u 

U U 
.n n 

uuuuuuuuuu 

u u 


作りかた 

©□□□□□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

© EIMMEBUd 3 on 1 n □□口 
□□□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


鮭の塩焼き 


□ □noniDDDDn 170 kcal 


m □口 


24口 26口 



r ■卜‘ 



卿く 


魚介類の解凍 


fn □ □ 1 

[□ □ □ □ I 


□ □ □ 


酬_ 


□ □口 

□ □ □ 

□^ 

D 


□ □口 □ 

□ □ □ □ 

□ 口 

□ 口 
□ 


[□ 
□ □ 
□ □ 

□ I ~ 

□ n 

□ n 

□ fn 


魚介 


料理編 
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作りかた 

©□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□ 
□ !□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□口 


□□□□□□ 

. 3□口 150 ml 口 

. 450 Q 500 ml 

. □□□□口/ 

.□ □ □ □ 

.□ 40 g 


□ □ □ □ 

□ □□□口 

□ □ □ □ 

□ □□□口 

□ □ □ □ 

□ □ □ 


□ □ □ □□1 D □ n H 260 kcal 

材料 (4 人分） 


□ .□□_ 320 g 口 

□ . 440 Q 480 ml 


□lmID lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
■ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

• ❷ 旧 □□ 1700 DIO □□]□□□ D 1200 D 1 

卵 |2〇口 3〇□旧 

□□□□□□□□□□□□□□ 


ご飯のコツ 


材料 （4 人分) 


〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 


赤飯のコツ 


材料 (4 人分） 

□ □ □ .□ □ □ m 320 g 口 

□ □□□□□□□□口 40 g 口 .□ 80 g 

□ □□□□□□ j . 280 Q 320 ml 

□ □□.□□ 

□lmin lcc 口 


□lmID lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□ □© 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

❸口 □□② □□□□□□□， □□口 

□ □□口 |口 □ 口 1200砸2口 30 D m 

□ □ □ □ □ 

❹ □□□□□□□□ ③ □□□□m 
□□□□□□□□□□□□©□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

❺ ©□□□□□□□□□□□□□ I 

□ □□： ai |150 °cj 麵44口| 口 □□□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 


♦必ず吸水を 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

籲加熱途中でかき混ぜる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□口/ □□□□□□ 


籲水の量と加熱時間 （ 1 ml = 1 CC ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 
|レンジ1700 W | 

□ □ □ □ 

□160 gQ 

160 Q 

180 ml 

□ 100 

□ □ □ □ 

口 480 g 口 

460 Q 

480 ml 

□ 180 



米•卵 




㈣ 


赤飯（おこわ） 茶わん蒸し 


ご飯 


0 □口 [700 D | □12 Q 


□ □ □ □ 


150 °C 
36 Q 44 Q 


□ □□□□!□□□ □ 310 kcal 


□ nnminnn □ i 30 kcai 


旧 □□ 1700口] nnn 

「□□口 I 200 n I 20口 30 口 




癱大きくて深めの容器で 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

♦必ず吸水を 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 


癱水の量と加熱時間 ( lml = lcc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

|レンジ l 7 00 W | 

ル 

|レンジ l 2 00 W | 

□ □ □ □ 

□160 g 口 

240 

□ 260 ml 

| レンジ1700 wt □ 5□口 
ル 

|レンジ |200 W ) □ 15口 [ 

□ □ □ □ 

□ 480 g 口 

640 

□ 700 ml 

|レンジ1700 _□ 1〇口 [ 

ル 

|レンジ1200 _□ 25口 [ 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

D 

□ n 

□ □ □ □ 

□ □□口 

□□□Mnn 


□ □ 




□ n 


□ 

2 

1 

□ 

□ 

70 

D 

□ 

□ 

D D 

□ □ 


D 

□ 


□ 

□ 

□ 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

D 

D 

□ 

D 

□❸ 


□ 


u □口 

u □ □ 


D 


D 

□□□□[ 

□□□□□ 

u □ □ 


□ □口 

□ □口 

□ □ 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □□口 

□ □ □ 


料理編 4 


グラタン 


□ □ □□ 23 Q 
□ 500 kcal 


材料 (4 人分） 

□ □ □ □ 80 g 

□ □□□口 1 cm □□□口 . 10 0 g 

□ □□□□□□□□□□[□□□□□口 

□ □□□□□口 .□ m □loogn 

□ □□□□□□□.□ 10 og 口 

□ □□□□□□□□□□□□a 

.□ □ m □ 5 og 口 

□ □ □ 25 g 

LD □□ □ □ □ .□□□ 

□ □□□□□□.□ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□.80 g 


@1 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□©□□□ !□□□ 
[700 D 旧 5 □丨 □口 □□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 

❸ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

④ □□□□□□□ □□□□□□□□□ 
□ □_□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

❺ $□□□□□□ □□□□□□□_ 

□ □□□□! Ennni (3 □□口)□□□口 

□ □ 

❻ □□□□□□□□□□□□□ 





冷凍グラタン 


□ □ □ 
□ □ □ □ 


□ □ □ □ 


刁 _ フノ 



□ □□□□□□ □ 29 Q 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□□□•• 


□ □ 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 口 !□□□ □□□□!!□□□□! (3 □□口） 
□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


グラタンのコツ 


•分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

參焼くときの皿の置きかたは 




□□□□□□□□□□□□□ 

籲具の状態によって 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ ID □ □ _ □□□□□□□ 
□□□□□□ 

參仕上がり調節は 

□ □□□□□□□□□□□□□_□ 

參焼きが足りなかつたときは 


On □ nl \2io°^Q □□□□□□□[!] 
□□□□□□□ 


■ A 汪思 


具によっては飛び散ることがあります。 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 


ホワイト ソース 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ ID □ □ _□旧 □□□□□□□□ 旧□口 1700 □]□ □□□□□□□□□□ 


□ □ 

□ 1 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 



分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ 3 



□ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

[ 

1 

□ □□□□□□□ 

20 g 

30 g 

40 g 

[ 

1 

□ □□ 

30 g 

40 g 

50 g 



□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 

□ 

❶ 

□ □□ m □□□□口 |レンジ1700 W | 

□ □ □ 

□ □ □ 30 Q 

□ □ □ 50 Q 

□ 

□ 

❷ 

□ □□□□□□口 | レンジ1700 W | 

2 D 40 

5 Q 6 Q 

8 ロ ロ〇口 


□ □ 
m 口 

□In 

□□ 
□ □ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 


グラタン 


料理編 
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作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 


作りかた 

□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□_ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
[^□□ l 7 oow 旧 □ 4 og □ 4 g ion id □ 
□□□□□□□□□□□□□a 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 


[n □ □ [7 oow ] 


3 Q 40 D 
0 4〇10口 


□ □ □ □ □ 340kcal 


r - 


[□HD I700WI 30D 50D 



□ □ □ m IQ □ □ □160 kcal 

材料•作りかた 

□ □□□□□□□ sogm □ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□a E 


□ 口 [700W| ^0D 50D ]□□□□□ □ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 


バン 








べつこうあめ 



□ □ □ □ □150kcal 



プリン 


, - ,_ i 5 o°c 

D つ 42Q 46 口 


□ □ □ □□ID □ H □140 kcal 

材料(アルミ製プリン型 8 個分） 


お菓子 • 



チーズチップス 


作りかた 

〇□□□□口®□□口 ID □ □ 「500 W | 

咖 □ I 口 □□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□©□ 
□ □□!□□□□□□□ 
©□□□©□□□□□□□ !□ □ □ 1500 
WIIDDDln □□mDDDDDDDD 
□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□©□□□□□□□□□□ 

□□©□□□□□□□□□□□□□□ 
Fnnn i^5o°(3^2n 麵 □□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □ □ □ □ 



ogo O 0^00 

6 D D D 8 D D 

□ □ r 

□ □ L 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ r 

□ 
□ 


□ 

□ 口 

叫 


D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ □ 

[□ □ □ □ 

D_ - □ 

!!□□□©□□□ 



□ 

□ 口 □匚 口 

□ □ □ [ □ 

□ □ [ □ 

O or 

□ □ □ 

□ □ □ 


I _ I C —一 _ i — | 

□olnlnln 

□ 

□□□- 


DOnnlnD 

□ D [ D □ 

□□口 

D □□□口 

n □ □ □ □ 

[□ □ ] □ 

□ □ 


1 


□ 口 

□ □ 


口 

□ 口口 

□ 口口 




□ □ 

D D 

□ □ 

口 D 


□ 

ロ ロ 


お菓子•パン 
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材料(角皿1枚分） 

□ □ □□□□□□.120 g 

□ □□□□□□□□□ □.80 g 

□ □ .40 g 

□□□□□□□□. 1個 

□ □□□□□□□ .□ □ 


作りかた 

〇□□□□□□□□口□□①□③口 
□ □□□_□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□©□ 
□ □□_□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 画 □□□□]&□□ 

(2Q □□)□□□□□□ 

©©©©©© 

©©©©©© 

©©©©©© 

⑤ © © © © © 


材料(角皿1枚分) 

□ 口 □□□□□□. 

□ □□□□□□□□□□ 

□ □. 

□□□□□□□□ ……… 
□□□□□□□□- 


材料(角皿 1 枚分） 

r n n nn n n n n . 

. QHcf 

^ k \ U U UU U U U U 

□□□□□□□□口…. 

yus 

……□□ロゼ 

. C Her 

uuuuuuuuuuu 

n n . 

. or\a 

U U 

nn n n n n n n . 

.. Ada 

UU u u u u u u 

r n n n n . 

. oner 

1 u u u u 

® . 

づ Us 

…••… □□□1 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□mmQ □□□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□ □□□□cmDQ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□ □□□□W 

□ □□] (2Q □□)□□□□□ □ 


Y 



料 

理 

編 


49 


籲小麦粉を混ぜるとき 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

籲生地がベタつくときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

_ 

籲生地の大きさや厚みはそろえて 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

争焼き上がったらすぐ取り出す 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 

_生地の保存は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

_ 

籲市販の生地を使うときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
39□□□□□□□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□ 

_焼きむらが気になるときは 

□ □□□□ 5〇 6〇 □□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□a 


クッキー 

いろいろ 


_□，口 ■ 


□ □ □ 
□ □ □ □ 


□ □ □ □ 


7 \ _ フノ 





□□□□□□□ 






型抜きクッキー絞り出しクッキーチーズクツキー 


□ □□□□□□ □ 23 Q 

□ □no □1270 kcal 


□ □□□□□□ □ 23 Q 

□ □□□ □1270 kcal 


□ □□□□□□ □ 23〇 

□ □ □ □ □ 990 kcal 


クッキーのコツ 


お菓子•。八ン 


©□ 

®n 


□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

た] □ 

か □ 


り 


D 


作〇 


D D 
□ □ 

D D 
D D 
□ □ 

□ □ 

D D 
D D 

□© 

□ □ 

□ □□[ 
D D D 

□□©□□□ 
D D D 
D D D 


D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 

□B 
□ 
D 


□ 

❷ 


□ 
D 
D 
□ 
D 

□ □ 
□) 
□ 

□ 

D 
D 
□ 

D 
□ 

□ 

D 

X 


f f 
ft 
ft 
ft 
f f 
ft 
ft 


# f f 
f f f 
f f f 
f f f 
# f f 
f f f 
f f f 


ogogog^nD 

4 7 5^0 














































































































































作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ □咖 □ □ □ !□□□ 1200 W | 
厄 □□ I □□□□□□□□□□(□□ 
21cmD □□□□□□□□□□□□□□□□) 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 



□ □□□□□□ □ 37Q 

□ □ □ n □ 1460 kcal 


❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□© 
□□□□□□□□□□□□ 

❺ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 口 !□□□ □□□ 通 nnl (innn) 
□□□□□□ 

©□□□100 20 cmn □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 



デコレーシヨンケーキ(スポンジケーキ) 



スポンジケーキ作りのポイント 


共立て法の作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ ■■■- 


□ □ □ □ □ 
□□□□□□ 

□ □ □□④ I 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ 


5 " 




□ 

□ 





□ 

□ 

•□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

•□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□ □□□□□□□□□ □ 
•□□□□□□□□□ 

•□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□a 

□ 

•□□□□□□□□□□□□a 

□ 

□ 

•□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□ a 口 □□□口 

•□□□□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

•□□□□□□□□□□口 

•□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

jin 

•□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□ 


ケーキのコツ 


争直径 15 〜 24cm のケーキが f 

巨れます。 


□ □15cm 

□ □18cm 

□ 口 24cm 

□ □ □ 

□ □□□□ 

60g 

10 Og 

180g 

□ □ 

60g 

10 Og 

180g 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

10g 

20g 

30g 

□ □ 

□ □□2 

□ □□□ 

□ □□5 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

□IQ 10Q 

□IQ 30Q 

□ 2Q 200 

❺ 


innnnnnminnn I 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

□ 330 

□ 350 

□ 390 


_加熱室が熱いときは 

BdddI ^ ddIEdddiddddd 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 

♦ケーキの型は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

] 39□□□□口 □ 

籲卵やポールはあたためると 

□□□□□□□□□□□ 

籲卵白の泡立ては充分に 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲良好な仕上がりは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


個 

S 1 

キ 


ケ 

勢 

属 

金 

の} 

m □ 

C □ 

21口 

径口 


ogogD D D5g 

3 3 D D D 2 

11 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

□ 


□ 

□ 

□ 


□ 


D □ 

□ □ 

D 


□ 

□ 

□ □ 

D □ 

口 □ 


wnrnrB 


□ ] □ □ □ 

□ □ □ D □ 

□ □ □ □ □ 

□ 


□ 




□ □ 
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シフオンケーキ 



旧 □ □ □ □ □ I 引 


□ □□□□□□ □ 49 Q 

□ □ □ □ □ 1600 kcal 


材料(直径 20cm の金属製シフォン型1個分) 


^ lOOg 

………□□□口/ 

□ □ .□□□ 

□ □ .□□□ 

□ .□ □ □ □ □ 

□ □. 10 Og 

□ .70ml 

© □□□□ .□ □ □ 1 


[□ □ □ □ □□□□□□□□. 1□口 

□ □HD .60 ml 

□lmID lccQ 

作りかた 

〇□□□□□□□□□口/□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□©□□に□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□©□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

© ①□②□口/ 3 [] □□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ 「□□□ □ 

□ □□口） m □□□口 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

• シフオン型にはバターをぬらないで使 
います。 

• 表面にフッ素やシリコンが施されてい 
る型では上手に作れません。 



©©□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□□□□□□a I 剛 

□ □□□ lEnnl ( iDDD)^p □□口 
_□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



3 —ス7—キ 


□ □ □ 
□ □ □ □ 


□ □ □ 




□□□□□□ 


□ □□□□□□ □ 52 Q 

□ □ □ □ □ 2840 kcal 


材料 ( 直径 21cm の金属製ケーキ型 1 個分） 

U U U U U U U 

n n n . 

.cznrx 

u u u 

.n n 

uuuuuuuuuuuu 

n n n . 

u u 

. ioner 

u u u 

n n nn n n n n. 

丄 uug 

. AC\a 

u u uu u u u u 

□ □□□□口 □□□□□□口 . 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 口 …. 

斗 us 

…… 50ml 


□lmID lccQ 

作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□□ ^ 

n n gooninnnln □□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 
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D 

〇 

□ 

D 

□ 


D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
10% 

□□□□□□ 
]□ L 

□ □ □ 
□□□ 
□□□ 
□ ] □ 


D 

□ 

□ 

❸ 


D 

□ □ 


D 

D 

② 


□ D 

□ D 
D D 
D D 

□ D 
D D 
D D 
D D 
D D 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 




D D 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
❹ □ 


□□ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 









































































































































































□ □ n □ j 1730 kcal 

材料 (19 x 8.5 x 6 cm の金属製パウンド型 1 個分） 


⑥ f □口 □□□□□口 . lOOg 

”□□□□□□□□□ ………□□□ロバ 

□ □ .80 g 

□ 口 □□□□□□□□□. lOOg 

□□□□□□□口 . □口 

□ □□□□□□□.□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□間 .60 g 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 

❷ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□DO 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□©□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 

©©□ □□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 5 nnniii 4 o ° ci ^6 D 画 口 □ □ 

□ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ m □ioogm □□□□□□□□□ 

□ □ □ 3 ogm □ □ □ チヨコバナナケー 
キ □□□□□□□□□□□ 


❺□□口 □□□□!!□□ 1116 o ° q 旧25 
山 □□□□□□ □□□□□□□□□© 
□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 


材料(角皿1枚分） 

□ □□□□□□□. 

□ □. 

□□□□□□□□. 

□ □□□□□□□ 

⑥ f 間 . 

㊇ 1 □ □ □. 

□ □□□□□□□□□□□ 


□ □ □ [ II 1 Q □ □ D 210 kcal 

材料(直径1 Ocm の金属製マドレーヌ型6個分) 


^ f □ □ □□□□□口 . lOOg 

………□□□口/ 

□ □ .80 g 

□ □ □ .80 g 

□□□□□□□口 . □口 

饴 f □□□口 .□ □ □ □ 

吵1ロロ . %D □ 





^0 


ハ， ノ 






/: 


ぶ、.1 -I 


□ ールケーキ パウンドケーキマドレーヌ 


□ □ □ □ 

170 ° c 

□ □ 

□ 16 口 ' ' 



□ □ □ □ 

i 6 o°c fjr \ 

□ □ 

□ 2 5 口 ' ' 


□ □no n 1080 kcal 


作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□口 江 □ □ F 200 D I !□□□ I □口 
□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□ ©□ □ 
□□□□□□□□□□ 

@®n ©□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 

©□□□□linn lii 7 o°q in leg m □ 

□ □□□□□□□□□□□□©□□a 

□□□□□□□□□□ 

❺ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□cm 

□□□□□□□□□□□□□□□cm 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


□ 

□ 

D 

D 

D 

m 

□ 

□ 

D 

m 

□ 

た □ 

か □ 

D □ 

作❶ 


o 

2 

D 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

□❷ 


□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 


□ □ □ □ □ 

D D D D D 

D ^ D D D 


□□□ 


D 


□ 


D 

D 


□ 

□ 


□ ] □ □ □ 


D 

□ 
nnD 

□ 


□ ] □ □ □ 

□]□□ 

□ □ □ 

□©[□]□□ 


□ 


□ 


□□□□口 

uln 
□ □ [ □ 

D D D D D 
D D D D ❹ D 



ogogD D Dog 

8 8 D D D 2 

□ 

□ 


D 

□ 

□••• 

n 


お菓子•パン 


料理編 


52 


材料（シュークリーム9個分) 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 「□□_()□伽□口] 口 □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□©a 

□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


L ークリームのコツ 


•) (ターと水は充分に沸とうさせる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦加える卵の量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲生地に霧を吹く 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲卵を混ぜるとき 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 



カスタードクリーム 



□ □ □ □ □ 670 kcal 


□lmID lcc 口 

作りかた 

□ □□□!□□□□□□□□□□□□ 

□ □口 □□口 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 [□□□ T 5 oonirnnn 3 onlp 



， A 注思 N 

バターと水を加熱するとき飛び 
散ることがあります。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

V _ J 



シュークリーム 


□ □ □ □ 190 °C ノ^—% 

□ □ □ 30口 ， 、 


□ □ □ □□ ID □ n n HOkcal 

材料 (9 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 


□ D 


[□ 

□□□ 
口口 


D 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

D 

□ 


[□ □ 
□ 


u 

u 


□ □□[□□ 




① 


□ □ dlog 

□ □ □ 4 

□ □口 

□ □ □ 


□5g 口 
□ 2D 


s g 


D 

D 


〕 oJm □□口 
J 3601=1□ □ 
- . □ ; □ 


D 

口 

□ 

□ D 

□ □ 

D D 

□□□□ 

□ □口 

□ □口 

□ □□□口 

□□□□ 

□ □ □ 
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D 


D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D □ 
□ □ 
mn ln 

c D 
D 
□ 
□ 
□ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 


□ □ 
□ □ 


D 


□□□ 


D 

D 

❺ 


□ 

D 

□ □□□ 
0^0 
D c D 
D D D 
D D D 
D D D 
□ □ □ 



D 

3 

□ 

Q 

90 ° 

1± 

□ 

□ 

□ 

ro 

❻ 


□ 

©□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 


□ 

D 

□ 

□ 


D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 


□ 

□ 

D 

D 


□ 

□ 

D 

□❼ 


D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 





































































































































































©□□□□□□□□□□□□□□[ 

□ □□ I 晒(口 □ )|30 D 40 D ID □□口 

□ 2.50 □□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ !□□□□] |6〇3 
f 22 P 26 D 1 n □□□口 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□©□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□ 10□□□□□□□□□間 

25 °CQ □□□□□□□□□□ 


バター□ールのコツ 


籲牛乳は室温にもどして 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

争こね上げた生地の温度 

25口 27 °CQ □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
♦発酵の仕上がり具合は 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

癱生地が乾燥しないように 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦生地の扱いはていねいに 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

秦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

♦発酵しすぎたパン生地は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

秦パンをおいしく保存するには 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 1 □□□間 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□!□□□□ 
^□□ゼ〇〇口]区0口 30口]□□□□□口 


バター □ ール（口 



□ □ □ DH IQ n □ 120 kcal 

材料 (9 個分) 

_□□□□□□□□. 200 g 

□ .□ □ □ 2口/ 

_□ . □□□% 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

.□ □ □ 則 2.5 gQ 

'□□□□□□ 40 °CD . 30 D 50 ml 

①， □□□□□□□□. D ^[ I ] □ 25 mlQ 

!_□□□□□□□□□□.70 ml 

□ □□□□□□□□□口 .30 g 

□□□□□□□□ 

fD . 口/口 

Id .□ □ □ □ □ 

□lmID lccQ 

作りかた 

□□□□□©□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□mo 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□15Q □ □ □ 

□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□ 

□□□□□□ 

「□□□□ 

□ □口 n 「6 on 
画 □ □ □ 

□ □ □□ 
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□ 

□ 


□ 


□ 

D 

□ 

D 

□ □ 

D D 

D D 

□ □ 

□ □ 

□B 


D 

□ 


□ 


□ 

□m 

D D 

® □ 



□ 

□ 


D D 

□ □ 

□ □ 

D □ 

□ □ □ 

D D □ 



レーズンパン オニオンロール 


[口 □ □ □ 


_ 160 °C 

22口 26口 



[口 □ □ □ 


_ 160 °C 

22口 26口 


□ □ □ m 1D □ n □140kcal 

材料 (9 個分） 

□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ n □ 54 〇 □ □ n □ □ 

レーズン .50g 

□□□□□□□□ 

□ . 

□ . □□□ 口 / 

作りかた 

〇 54 □□ロ バター □- ル□□口 □① 
□ ©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
200 □□□□□：□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
_□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ !□□□□] _ (□ □ )^〇_ 

□ 4on1n □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□口 5 nnni ^6 o °(3^2 n 26 nl 

□ □ □ □ □ 



イギリスパン 



□□nminnn □isokcal 

材料 (9 個分） 

□□□□□□□□ 

□ n n □ □ n n □ □ 54n n □ □ □ □ 

□ □□]□□□□ .50 g 

□ □ □ □□□□□□.20 g 

□ □□□□□□□□ .□□□ 

マヨネーズ、粉チーズ . □□口 

作りかた 

〇 54□□ロ バターロール□口 □□① 

□ ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

25 cm 口 □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□a 

□ li4o o ci (□ 口 _□ 4onm nnnnn □ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ Bnnni 

| l 60° a |22 n 26 DlD □ □□□口 


□ □ □ m Id □ □ n 1230 kcal 
材料 （ 19xl0x8.5cm の金属製パウンド型 1 個分 ) 

□ □ □□□□□□. 220g 

□ □ .□ □ □ □ 

□ . 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
.□ □ □ 脱 m □ □ g 口 

□ □ □ □ .40ml 

□ □□□□□□□口 □.120ml 

□ □□. □ □ □ m □ □ gp 

□lml=lcc 口 

作りかた 

〇 540 □ □ □□□□□□ □□□□ 
①□⑤□□□□□□□□□□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
20D30Q □□□□□□□□□□□□□ 
❸ □ □ 20cm □□口 lOcmn □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ !□□□□ I I40°C| 

(□ □ )^30nln □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ ^nnnlmnl^6o°cjin ■ 口 
□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ □ □ □ 
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□ □□190 

□ 310 kcal 



焼ぎ G ち 


材料 

□ □ □ □ □(1 □口 250 g □□口）…. □ □ □ □ 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

2□□□□□□□口 

□ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□ 150 gQ □□□□□□ 

□ □□□□□□□□ □ ベークドポテト □□ 

• In n n n I In n n n in □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
nninnnnnnnnnln □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
•□□□□□□ loogn □□□□□□□ 

□ □ □ □ 


□ □□□□□□ □19 Q 

□naminann lookcai 

材料 （ 10 個分） 

□ □□□□□□□□□■■10 Q (250 D 300 g ) 

^ □ .□ □ □ □ 

^ In . □□□口 

偷 I □□□口 (□□□mmD □□□□)■■ 100 g 
哕 1 □□□□□口 . 10 Og 


作りかた 

©□□□□□□□□ ©□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©©□□□□□□□□□□□ _ 
疆 □□□ □ □ □ □ dEd 
□□□□□□□□□□ 
©©□!□□□□□ □② □ □□□□口 
□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□©□□□□□ 
□ □□□□□□□ !□□□□]_□ I 

□ 2Q □□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□man 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□ 


□ □(口 360 g ) 
……□□間 
…… □ □ □ □ 



豚肉の野菜□ール 


•••••• 


応用として 


參••••着 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□©□10D 
15 Q □□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□ _□ □ □ □ 

□ □□□口 Bnnni in □ □ n!i 2 〇 □ 

□ □□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□ D2Q 10Q □□□□□□ □ 

□ □□□ 



食品の余分な赃落し中は「しっとり」 
表面は「こんがり」焼上げます 



チキンの八ーブ焼き 


□ □□□□□□ □18 Q 

□naminnan 4ookcai 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□■□□(口 450 g ) 

'□□□□□□ .□□□ 

® □□□□□□□□□□□□□□□□ 

—□□□[!□□□□□□□□. □□口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□©□□□□□□□ 
©□□□□□□□□ 口 □ ①口□□口 

□ □□□口 旧ロロロ丽ロロ⑽ 2口 n 

□ □□□□□□□□ 


鶏手羽先のつけ焼き 


□ □□□□□□ □17 Q 

□ nnminnnn lookcai 


□ □ 

□ □ 

□ 1 

□ B 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


:□: 

□ - 

□ 口 ： 

□ □ □ 



材 □ @ 


ヘルシ—メニュ— 

(焼きもの) 
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材料 (12 個分） 

□ □ 




□ □. 

□ □□□□□□□□□ •••一 

□ □□ .□□□ 

□ □ □ 

□ □ □. 


L 間間… 
小麦粉 □ □□□□•• 


. 500 g 

. □□口 

.□ □ 

□ □ □ (□ 28 g ) 

•………□□□ロバ 

50 g 
□ □ 


作りかた 

〇□□□□口®□□口 ID □ □ T 700 WI 

3op|n □□□□□□□□□□□ 

□ □ 

❷ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

❸□□□口®□①□□□□□□□口 

©□□□□□□□□□□©□□口 [L 

□ □□ Iinnnnn 2 〇 □□□□□□□ □ 

□ □ 


材料 (6 個分） 

□ □□□□□□□□□.□ □ 

□ □ □ □ . 300g 

□ □□□□□□□□□ ……□□(口 100 g ) 

卵 . □口 

@ごま油 . □□□口 


□ □□□□□□□□□□□□□•□□□□ 


)1 . □□□口 

U 塩 . □□□口 

□ □ □ □ □ . 200 g 

□ □□□]□□□□□ .□ □ □ □ 

しようゆ、またはポン酢 .□ □ 


作りかた 

□ [□ □ □ |500 W |^ 20 Dl D □ □ □□ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

©①□□□□□©□□□□□□□口 
□ □cmQ □□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□ B □□祖 □□□ I 

□ 2Q □□□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□©□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

©□□□□□□□□□©□□□□© 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
^□□n lEnnna 2 〇 □□□□□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 


ヘルシー焼きもののコツ 


♦分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□) 

籲丸皿や焼網にアルミホイルは 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 


♦加熱後、丸皿を取り出すとき 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 



豚ヒレ肉のチ-ズ焼き網焼きいなり ピーマンの肉づめ 


□ □□□□□□ □ 21U □□□□□□□ □19Q □□□□□□□ □19Q 

□ nnminnnn i 40 kcai nnnminnnn 240 kcai nnnminnnn 60kcai 




□g)g)0g5gDM □ 口 
0 ^- 0^-10 00 0 
l(n ニ ロ 

(□^M 一口 


□ 

D 

D 

D 

lonD 

1□ 


□ i i 口 

D 

D 

D 

D 

□ □□口 

□ □ □ □ 


個 

10 □□□□□□口 

}^o □ □ ..~~ - □ □ 

w □ □ □ § □ □ 


ヘルシ—メニュー 
(焼きもの) 
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ライスコロッケ 


□ □□□□□□ 0 210 
□ □ □ Q] □ □ □ HI 70kcal 

材料 (12 個分） 

. 200g 

( g ) ケチャップ .□ □ □ □ 


[□□□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□.20g 

^ □ □□□□□□□□.20g 

⑴□□□□□□□□□□口 . □□口 

-□□□□□□□□□□□. □口 


プロセスチーズ □ □□□□□□口 .20g 

□ □□□□□□□□ sogm □□□□□□□□□ 

□ □□□口 . □口 

□ □□□□□□□. □□□口 

□□□□□□□口 . □口 

作りかた 

©□□□©□□□□□□□□□ 

□ I700D I[p ip 30 d1 D □□□□口®口 

□ □□□□□□□□□ [□ □ □ 1700口 1 

n in □□□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□ 12QD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

©□□□□□□□□□©□□□ _ 

□ ni innnnm ■_□□□□□□ 


煎りパン粉の作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □ □ □ □ 




えびのガー 1 J ック 
フライ 


□ □□□□□□ □ 20Q 

□ □ □ H] □ □ □ II 50kcal 

材料 （12 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□□口 ……12口 

□ □□□□□□□□□□ 


.□ □ 

□ □ □□□□□□.□ □ □ □ 

□□□□□□□□. □口 


_□ □□□□□□□□ sogm □□□□□口 

@ □□□□□□□□ .□□ 

.□ □ □]□□□□□□. □口 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□©□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□口®□□□□□口 
□ □ 

©nnnnnnnnn ② nnni □口 


□ □□□□ ……. 
□ □□□□□□□ 
□□□□□□□□. 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ S2 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

❸ □□□□□□□□□ (!)□□□ [M. 

□ □ I innnna □□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□ 100SD □□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 



煎りバン粉や天かすなどを衣にして… 
油で揚げないのでヘルシーな仕上がり 


|口 □ □ □ 1 

|口 □ □ □ 1 


〇 




ヒレカツ 


□ □□□□□□ □ 21 U 

□ 60kcal 

材料 （12 個分） 

□ □ □ □□□□□□□ . 300g 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□ sogm □□□□□□□□□ 




□ □口 

口 □口 

ID ! 


ヘルシ—メニュ— 

(揚げもの) 
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材料 (8 個分） 

□□□□□□ 50gn □ □ 8 口 

□ □□□. 

□. 

□ □. 

L □□□口（□□□□□□□口) 

□ □□. 


□ □ 


作りかた 

ftnnnnnnnnn r^niRnnn 


さわらのごま揚げ 

□ □□□□□□ □ 21 Q 

nnnminnnn i20kcai 


鶏のから揚げ 

□ □□□□□□ □ 21 Q 

□ □ n m in n m 90 kcai 


きすのヘルシー天ぶら 

旧 □ □ □ □ □ I 引 

□ □□□□□□ □17 Q 

□□□□□inDDD 80kcal 

材料 (8 個分） 

□ □□□□□□□口 .□ m □ 2oog ) 

□ □□□□□□ □.□ □ □ □ 

□ □□□□□□□. M 個 

□ □口 .50g 

作りかた 

tflnnnnnnnnnnnnnnn 


作りかた 

〇□□□□□□□□□□口®□□口 

□ □□15 〇 □□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□口 □□②□□□□口 

□ □□口 I □□□□a 1 □□□口 

□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□口□©□口 □ □ □ 
□ □ □ 


□□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 


©□□□□□□□□□©□□□血 ©□□□□□□□□□◎□□□「□□ 


□ □ 1 □□□□m 1□□口 咖□□□口 

□ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

• □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

•□mmQ □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □^□□□minnnmnnnnnn 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 


ヘルシー揚げもののコツ 

分量は 

♦パン粉以外の衣は 

口/ □□□□□□□□□□ (□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□) 

□□□□□□□ 


♦オリーブオイルの代わりにサラダ油を使ってもよいでしよ 

_汁気は 

う。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•J (ン粉を煎らないで使う場合は 

□□□□□□□□□□□□□□□ 


♦煎りパン粉は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 



oglz: □^□og 
O □ □ ] □ 5 
4 | 

□ □□□口 ； 

□ : i : : i 


口 □□□□口口 
□ □□□□□□ 


□ □ □ □ 
□ □□口 


□ 

□ 

□ 

gn 

〇 

5 

2 


□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

/IV /IV 


□ 

□ 


») 口 

@ ^ n - □ □ n 

21□□一 □□□ 

1 □ □ ODD 

K □□□□□□口 

^□'- - -- D 

材 □ © □ 


ヘルシ—メニュ— 

(揚げもの) 


料理編 


59 






























































































































こんがりあたため 


□□□□□□ n 2oogn n ion 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□口 
.□ □ 1〇口 

作りかた 


( - A 汪思- N 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱するとこげることがありま 

す。 （1 個 50 g 以下のものは 2 個以 
上にして加熱します。） 

V _ J 



さつま揚げ、厚揚げ 


□□□□□□□ 3oogn □ no 

材料 

□ □ □ □ □. 100 □ 400 g 

□ □□□□□ ……… ID 3 PP 150 D 600 gp 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ !□□□□□ 
□ □!!□□□!□□□□ □□□□□□□ 



こんがりあたため 


□□□□□□□ 200 gn □10 Q 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□口 

. □ □ □ □ □ 


作りかた 

□ □□□口 DDII 9 D_ n 

□nnmnnnnn 


ハンバーグ、 
チキン ステーキ 

□ □□□□□□ 200 gn □ 100 

□ □□□□□□□□□□□□□□□) 

.□ □ 50 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□(□□□) 
.□ □ 5P 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 口 !□□□□□□□ N 9 nn ^ n □□□口 

□ □□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 


□□□□□□□□□□□ 



うなぎのかば焼き 


!□□□□□□!□ I 

□ □□□□□□ 200 gp □□□ 

材料 

□ □□□□□□□.□ □□串 


作りかた 

□ □□□口 □ 

□ □□_□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□ 


.0 


リッ庫網焼き 


市販のチル V 食品 • 冷凍のお総菜を付属の A ての麻 

焼網にのせてレンジで中まで火を通し、グ タ季辟いらずで， t C 3_ 

リルで表面をこんがり焼き上げます 。? 

ヅ 悍猶, 

直神し） 


□ □□□□□ □ □ □ □ □ 

讎微 


:. '福 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 



L I 

衣賊亡 : 



。八リツ庫網焼き 
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□□□□□□□□□□□ 


材料 

□ □□□□□ .5 Q 25 Q 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ □□□□□□□1110 □口 I 
□ 2 Q □□□□□□□□□□□□□□□ 



冷凍焼きおにぎり 

□ □□□□□□ 200 gQ □ 110 

材料 

□ □□□□□□□ .□ □10D 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□ !□□□□□□□ I 

iioppm □□□□□□□□□□ 



冷凍たこ焼き 


□ □□□□□□ 200 gQ □11 D 



冷凍春巻き 


「□ □ □ □ □ □ 1口 I 

□ □□□□□□ 220 gp □□□ 

材料 

□ □□□□(□□□□□□□□□)"□ D 16 Q 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□口 !□□□□□□□! fionn I 

□ □□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□_□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 





^ □ □ □ □ □ 1^ 


□ n □ □ □ □ n 2oogn □ i 4 n 

材料 

□ □餃 □ .□ □ 20 Q 


f □口 


□ 


〇 


□ □□□□□□□□□□□□□□ 



□□□□□□□□□□□□a 


J 1 


□□□□□□□□□□□□a 



冷凍ハンバーグ 


□ □□□□□□ 180 gQ □11 Q 

材料 

□ □□□□□□ (□□□□口）..… □ □ 18口 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ !□□□□□□□! 11〇~ 

QM □□□□[□□□□□□ 


〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 


□ □_□□□□□□□□□□□□□ D □□□□□間 DE □□口 





D □ D D D 

作餃 □□晒 


。八リツ庫網焼き 
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材料(標準量 a 2口 3 □□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□•. 
nnnnnnnnn. 

…….10 Og 
…… ， 10 Og 

.qncf 

UUUUUUUUU 

n n n n /n n n n m n n v... 

.n n 

UUULKUUUU 山 UU 厂 
门门门 n mmn n n n n n n. 

U U 

.c Her 

LU UU U mmu U U U U U U 
r n n . 

..n n n n 

u u 

n . 

u u u u 

..n n n n 

U 

门 n . 

U U U U 
..n n n n 

u u 

□ □ □. 

Ld □ □. 

u u u u 

□ □□ 口 / 

.□□□ 口 /^ 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□□ ① 口® □□□□□ ① 口 

□□□□□□□□□□□□□a 
@ [□□□□ iraaaan nnnnnn □ □ 
□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•① □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□口/ □□□□□□□□□□ 
□ □□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□間 

□ □□□□□□ 

©□□口□□① □©□□□□©□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

❸ 「□□□□ h □口 □□刊 nnnnnn □口 
□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•©□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ m □□□□□□口/ □□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 



油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシー炒めもの。 

縣や きのこをたっぷりと使い 
さ らにへルシ ー に。 

市販の合わせ調味料を使えばさ 
らに簡 M 、 ヘルシー。 



牛肉とピ-マンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 

□ □□□□□□ □ 6Q 

□ □□[!□□ 门間 370kcal 


豚肉とキャベツの辛みそ炒め 

(ホイコー□ウ） 

□ □□□□□□ □ 7Q 

□ □□mcmrmo 390 kcai 




① 


材料(標準量 D 2口 3□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□. 50g 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□.□ □ 

□ □□□□□□□□□□□口 .150 g 

□ .50g 

□ □ □ □ □ □□□□□□.50g 

□ □□□□□□□□ □.□ □ 

□ □□□□□□□□.25g 

し□□□□口 □□□□□□口 . 4枚 

□ □□□□□□□□□.□ □ □ □ 

□ . □□□口 

□ □ .□ □□口/ 

□ □□ . □□間 

□ □ □ . □□口％ 

— □□□□□□ .□ □ 

作りかた 

_□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 

©□□□□口 ①口①□□□□□©口 
□ □□□□□□□□□□□□□ 

❸ 旧 □口 □ 1旧ロロ_ nnnnnn □口 

□□□□□□□□ 


© 


〔ひとくちメモ〕 

•©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□口/ _□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


ogDog 

5 □ 5 


□ 

□ 

3n 
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D 

D 

D 

D 

D 

m 


□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 
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D 


[□ 

D ( 

2 ” □口 

<&□(□□ 

量 ]□□□ 

_(□□□ 

!!□□□ 

X- nu o o 


口 

□ 

D 

□ 

ロロ 

□ 口 

□ □ 


□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

口口 

□ □ □ 


□ □□□□□ 




① 




親 


_ — _ a 

□kc 

□20 

4 

□ 

□ 


□ 


D 


D c 

□ □ 

□ m 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


ヘルシ—メニュ- 2 

(炒めもの) 料理編6 


材料(標準量01口 2□□口 

□ □□□□□□□□□□□□ ..… 

□ □□□□□□□ 250 g □□口 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□. 

□ □□□□□. 


作りかた 

©□□□□□□□ □□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ _□□□□□□□ 

❷ innnnlinnnn □□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 



焼きそば 


□□□□□□□ □□□ 
□ □□□□□□□□□ 430kcal 



鶏肉ときのこの中華炒め 




□□□□□□□ □□□ 
□□□□OnDDDD 400kcal 

材料(標準量 B 2口 3□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. 10 Og 

"□ □ □ □□□□□□□□□ ……" □ □ □ □ 
□ □□□□□□□□□□.□ □ □ □ 

□ 10 Og 

□ □□□□□□□□□.30g 

……□□□口/ 
…… □□□ □ 
……□□□口/^ 
……□□□口/ 

……□□□ロバ 
…… □□□ □ 
.□ □ 


© 


□ □ □ □. 

□. 

□ 口 . 

□□□□□□□□ 

□ □ □. 

□ □口 . 

LD □ □ □ □ □ ….•… 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□□©□ ©□□ □□□©□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 

© !□□□□ nnnnn^nnnnm □口 
□□□□□□□□□ 



手作りの調味料の代わりに市販 
の中華合わせ調味料を使うとよ 
り簡単に炒めものが出来ます。 




—力□リー表示について一 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ soogD □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 


ヘルシー炒めもののコツ 


•分量は 

D ^n □□□□□□□□ m □□□□□□□□□□□□□□□□□□ □ 

♦容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

癱ラップをして 

□ □□□□ 140 o CC □□□□□□□□□□ 

籲加熱が足りないときは 
I □□口 1500 □ I 口 □□□□□□□□□□□□□□ 


0 0^0 
□ □ 5 口 


ヘルシ—メニュ— 

(炒めもの) 
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仕様 


電 源 

交流 100 V 、 

50 Hz -60 Hz 共用 

電丨消費電力 

1450 W 

レ丨高周波出力 

900 WJ 00 W ,500 W ,200 Wffl^J 00 W 相当 

ジ丨発振周波数 

2,450 MHz 

グ リ ル 

消費電力1 ，250 W (匕一夕一1 ，220 W ) 

才 ー ブン 

消費電力1 ,250 W (匕一夕 一1,220 W ) 

温度調節範囲 

発酵、100〜 210° C 、250 °C 

250 °C の運転時間は約 5 分です。その後 
は自動的に 21 0 °C に切り替わります。 

外形寸法 

幅485 x 奥行373 x 高さ 324 mm 

加熱室有効寸法 

幅295 x 奥行316 x 高さ 190 mm 

ターンテーブル直径 

290 mm 

質 量（重量） 

約12.5 kg ) 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異 
なる外国では、使用できません。また、アフターサービスもできません。 
※高周波出力 900 W は短時間高出力機能(最大3分間)です。この機能はオー 
卜調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 

※メニュー表示等の待機時消費電力は、約 2 W です。 


ク お客様メモ 


購入店名 ★後日のために記入しておいてください。 

サービスを依頼されるときお役に立ちます。 

電話 （ — — ) 

こ'購入年月日： 年月日 

V _ J 


愛情点検 




•長年ご使用のオーブンレンジの点検を/ 


• オーブンレンジの補修用性能部品の保有期 
間は製造打ち切り後8年です。 


こ'使用の際 
このよラなこ 
とはありませ 
んか 


* 電源コードや差込プラグが異常に熱くなる。 

參スタートキーを押しても食品が加熱されない。 

• 自動的に切れないときがある0 

參こげ臭いにおいがしたり、運転中に異常な音や火花(スバ 
—ク）が出る。 

♦オーブンレンジにさわるとピリピリと電気を感じることが 
ある 0 

• その他の異常や故障がある。 



お願い 


故障や事故防止のため、コン 
セントから差込プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検 • 修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


このオーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 

株式会社日立ホームテック 株式会社日立製作所 

〒1 05-8430 東京都港区西新橋2丁目15番12号電話 (03) 3502-2111 


H 禁無断転載 • 不許複製 l = NH 105607- 03*2001-04(0)1 





































